本学学生の体力測定の結果と現状について 第5報 by 中島 早苗 & Sanae  Nakajima
本学学生の体力測定の結果と現状について 第5報
著者 中島 早苗
雑誌名 紀要
巻 62
ページ 1-10
発行年 2019-01
URL http://id.nii.ac.jp/1087/00003254/
Creative Commons : 表示 - 非営利 - 改変禁止
http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/deed.ja
本学学生の体力測定の結果と現状について
ー第5報一
中島早苗
1 . 緒言
我が国の平均寿命は男性81.09歳、女性87.26歳に達し世界有数の長寿国となっている％
また、健康志向の裔まりにより疾病予防や健康の維持・増進に典味関心を持つ人が増加して
いる。実際にウォーキングを実施したりフィットネスジムを利用する等、運動習恨者の割合
は増加傾向にあるといわれている 2)。さらにスポーツ庁による調在報告においても、週1B 
以上巡動・スポーツを実施する 10代--40代の割合は前年度より増加し、特に 70代のシニ
ァ附に関しては、全体の70%を超える結果となっている 3)。若年府に関しては、 1985年（昭
和60年）をピークに低下し続けていた中学生・麻校生の体力は、 1998年（平成 10年）以
降緩やかに向上し、回復傾向であることが報告されている。しかし、この背娯には体力の二
極化、つまり体力格差が指摘されている。そもそも体力に関しては、幼少期からの運動経験
が関与することも考えられ、子どもの遊びを含む巡動実施場所の減少やテレビゲームの普及
等、社会的・環境的な要因に影孵を受けていることは否定できない 4)。
Morikawaら5)は、中学生を対象に健康診断と体カテストを実施し、 20mシャトルランに
よる心肺持久力と握力よる上肢筋力が共に低値の者は、共に高値を示す者と比較して将来的
に生活習慨病罹患のリスクが相乗的に4.3倍高くなることを報告している。また同様に、心
肺持久力と立ち幅跳びによる下肢筋力が共に低値の者は、共に高値の者と比較して将来的に
生活習恨病罹患のリスクが3.2倍甜くなることを報告している。さらに青少年期の代謝異常
は成人以降まで持ち越されることや成人においても全身持久力が高値の者は低値の者より生
活習憫病のリスクが低いことも知られており、全身持久力と身体活動最の両者間に強い相関
関係があることが、この理由の一因と考えられている。これらのことからも、特に青年期に
おいては、全身持久力や筋力を向上させ、青年期以降もそれらを維持させていくことが将来
を見据えた健康の構築に重要であることがわかるが、大学生の体力低下を懸念する報告は多
数存在する 6-8)。実際に本学学生に対して実施したアンケート調在によると、大学入学以前
までは習恨的な運動実施の割合が甜かったにもかかわらず、年齢とともに運動時間が減少
し、大学入学後では巡動実施者と非実施者の割合が逆転し非運動実施者の割合が大幅に増加
(1) 
する結果が示された 8)。同時に、今までの体力測定結果においても、低体力者の存在が目立
つ傾向にあった。今後の長い人生を見据えた上で、大学生期の運動習恨およぴ体力の維持・
増進は大きな課題であると考える。これらのことを踏まえた上で、本編の目的は、全学共通
科目「健康スポーツ実習」を履修した学生に対して体力測定を実施し、得られた結果から本
学学生の身体的特徴や体力水準を明らかにするとともに、今後の授業計画およぴ客観的賓料
として継続的に記録・報告することである。
2. 方法
1)対象者
計測およぴ測定は、平成29年度の本学に在籍する学生のうち全学共通科目「健康スポー
ツ実習」を履修した大学生およぴ短期大学生を対象とし、各授業内において形態計測およぴ
体力測定を実施した。また「健康およぴ運動習恨に関する意識調査」としてアンケートを回
答させた。体力測定の実施者は 522名、アンケートの回答者は483名であった。
2)形態計測およぴ体力測定の実施時期
形態計測およぴ体力測定は、平成29年4月下旬から 5月中旬にかけて、「健康スポーツ実
習」の授業時間内において本学体育室で実施した。
3)測定内容
形態計測は、体重、 BodyMass Index (BMI)、脂肪批、除脂肪最、体脂肪率を（株）タ
ニタ社製BodyFat analyzer TBF-410を用いて実施した。なお、身長は4月に実施される
健康診断時の計測値を測定用紙に記入させた。
体力測定は、文部科学省（以下、文科省）が推奨する新体カテストのうち①握力、②上体
起こし、③長座体前屈、④反復横とぴ、⑤立ち幅とぴを「新体カテスト実施要項」，）に準拠
し実施した。また「旧体カテスト」のうち、新体カテストにおいて除外された項目である⑥
背筋力およぴ⑦垂直跳ぴに関しては衝撃等のリスクを説明した上で、同意した学生のみ測定
し、平成10年までの「体カテスト実施要項」に準拠し実施した。
4)データの取り扱い
集計した体力測定のデータは、平均値士標準偏差で示した。また測定ミスや誤記入の可
能性が高いデータは除外した。握力、上体起こし、長座体前屈、反復横とぴ、立ち幅とびの
各測定項目については、文科省が発表した平成29年度の 19歳女子の平均値と比較した。背
筋力、垂直跳ぴの項目については、新体カテストの項目から除外されているため参考値とし
て平成 10年の 19歳女子の全国平均値と比較した。
(2) 
3. 結果
1)対象者
体力測定を実施した学生は 522名であり、内訳は 1年生425名で全体の 81.4%、2年生は
86名で 16.5%、3年生以上は 11名で2.1%であった。対象者の測定時の平均年齢は 18.3土
0.6歳であった。
2)形態測定
対象者の身体特性として形態測定の本学学生の平均値と全国平均値の比較結果を表lに示
した。本学学生の身長は 158.7土 5.3cm、体重は52.6土 6.7kgで全国平均値はそれぞれ
158.3士 5.5cm、52.4土 7.0kgであり、同レベルの数値を示した。また本学学生の BMIの
平均値は 20.9土 2.3であった。
表 1. 対象者の身体特性
n 
本学平均
SD 
全国平均
SD 
身長
cm 
522 
158.1 
10.2 
158.3 
5.5 
体重
kg 
522 
53.0 
9.5 
52.4 
7.1 
ns ns 
3) 1本力測定
BMI 脂肪量 除脂肪屈 体脂肪率
一
kg kg ％ 
522 522 520 522 
21.0 15.0 37.7 28.0 
2.9 4.4 3.3 5.1 
20.9 
体力測定の全国平均値（平成27年度）と本学学生の測定値との比較の結果を表2に示し
た。本学学生の握力の測定値は24.5土 4.0kgであり、全国平均値の26.9土 4.8kgと比較し
て有意に低い値を示した。腹筋群の動的持久力を示す」こ1本起こしは、本学学生の平均値は
22.6土 5.5Iり1で、全国平均値の 23.3土 6.3,rnを下回る結果を示した。柔軟性を測定する長座
体前屈の本学学生の平均値は47.4士 9.6cmで、全国平均値の46.4土 10.2cmと比較して布
意に裔い値を示した。神経・筋系における切り換えの素早さと自分の体煎に応じた脚パワー
などの要索が反映する反復横とびの本学学生の平均値は48.6土 5.4点で、全国平均値の48.0
士 6.6点と比較をするとほぽ圃等のレベルであった。下肢筋群を主とした全身パワーを評価
する立ち幅とぴの本学学生の平均値は 166.1土 21.5cmで、全国平均値の 169.9土 23.0cmと
比較すると有意に低値を示した。下肢伸展力と相関が翡く、ハムストリングの筋収縮のス
ピードにも関連する垂直とびの本学学生の平均値は 40.9土 6.5cmで、全国平均値の 42.7土
(3) 
6.6 cmと比較して低値を示した。上下肢の筋）Jを含む全身筋力を評価することができると
考えられている秤筋力の本学学生の平均値は62.3土 15.0kgで、全国平均他の81.1土 23.4
kgと比較して有意に低伯を示した。
表2.体力測定の結果
握力 上体 長座体 反復 立ち幅 垂直とび 20m 背筋力 背筋力起こし 前屈 横とび とび シャトルうン 指数
kg 回 cm ‘占’‘ cm cm 折り返し数 kg 
n 518 491 515 495 507 511 104 518 518 
本学 24.5 22.6 47.4 48.6 166.1 40.9 47.3 62.3 1.2 平均
SD 4.0 5.5 9.6 5.4 21.5 6.5 16.2 15.0 0.3 
????
?
26.9 
4.8 
23.3 
6.3 
46.4 
10.2 
48.0 I 169.9 I 42.7 
6.6 I 23.o I 6.6 
47.5 
17.5 
81.1 
23.4 
??
＊ 
?? ?? ?? ??
ns ??
4) BMI分類による肥満Iヽ'は別の休力測定値
日本肥泌学会による BMIの肥満疫の判定基準は、18.5以下を 「低体諏」、18.5以上25未
満を 「ff,:通体重」、25以上30未満を 「肥満 l疫」、 30以上35未満を 「肥満2度」、35以上
40未満を 「肥満3度」、40以上を 「肥満4度」、さらに 35以上は 「高度肥滴」としている。
この基準から本学学生のBMIの内訳をみると、 「1r-通体重」の判定基準に該当する者は435
名で全体の83.3%、それ以外の「低体狐」の判定基準に該当する者は62名で 1.9%、「肥満
1 度」 の判定基準以上に該当する者は 25 名で 4 .9% を占めていた (~1 1 ) 。 さらに分類師の体
力測定の結呆を悩2(a-g)に示した。握力は「1r通」と比較して「やせ」で布慈に低他
(p<0.05)、'1'f筋力は「普通」およぴ「肥満」と比較して 「やせ」で布意に低値 (p<0.05)を
示 した。その他の項目に関しては布慈な迩いはみられなかった。
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図 1. BMIの内訳
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図2. BMI分類毎の体力測定値
5)健康および運動に習肌等に関する慈識油f1: 
a. 1本調について
自槌的な健康状態についてIii3に示した。「健康である」の1:Jいに対して 「当てはまる」
と1答した者は全体の63.7% (307名）、「やや,てはまる」とl且l答した者は30.9%(149名）
を占めており 、おおかた健康であると Hj芯している。また「休力がある」の間いに対して
「当てはまる」と回答した者は 12.0%、「やや当てはまる」と回答した者は41.9%(202名）、
「あまり当てはまらない」とl!I答した者は36.7%(177名）、「当てはまらない」と回答した者
は9.3% (45名）を占めた。
体調に関する項目について1~14 に示した。 「牧 lfllである」 「便秘である」「頭Hri持ちである」
節の1:Jいに対して、「当てはまる」「やや当てはまる」と回答した者が多数であった。複数の
項nに対して 「当てはまる」もしくは 「やや‘りてはまる」を選択している者も多数おり、 i'I
北的には他康であると回答している者が大半であるにもかかわらず、何らかの不調を訴えて
いる者が多く存在していることが明らかになった。
(5) 
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図3. 自党的な健康状態
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図4. 体調に関する項目について
b. 述動実施頻｝文について
過去から現在にかけての巡動実施の頻度に関する結果を図 5に示した。1回あたり 30分
以上の巡動を 「ほぽ1J:1していた」とl且l答した者は、小学生時では全体の 32.8% (158名）、
中学生時では 56.8%(274名）、1',ば校生時では 36.9%(178名）を占めていた。また、過3In! 
以 l→．の迎動実施していた者の・,lfj合は、小学生時で全体の58.9%、中学生時は 70.3%、窃校生
時は 52.3%を占めており、 さらに少なくとも週 1回以上の運動頻度となると小学生時で
90.2%、中学生時で88.8%、邸校牛時で81.3%といずれも非‘常に高い割合を占めた。しかし
ながら、大学人学以降の現在ではその内I]合が大きく逆転し、 「巡動を全くしていない」と恒l
答した者が令休の62.7%(302名）、巡 1ID.以上が37.3%(133名）、週3-4回が9.8% (37名）、
「ほぽ伽1」とlリl答した者はわずか2.1% (10名）であった。
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図5. 運動実施の頻度
C. ~ 厨甜、¥;11について
睡I民時間については、 4時1未満と1答した者が全体の0.8% (4名）、4-5時間が31%(149 
名）、6-7時間が65.1% (313名）、81が11以上が3.1% (15名）であった （図6-a)。通学時間
にかかる時間は、 45分未満が全体の21.5% (103名）、45-75分未満が48.8% (234名）、75分
以上 120分未滴が27.1% (130名）、120分以上が2.7% (13名）であった （図6-b)。テレピ
の視聴時間については、 30分未泌と'"'答した者が全体の 11.5% (55名）、30分以上2時間未
満が33.3% (160名）、2時間以上3時11未泌が44.0% (211名）、3時間以上が 11.3% (54名）
であった (I又I6-c)。携僻およぴPC(タプレット含む）等のイ如li時間については、 30分未満
(6) 
とl!I答した者が全体の 1.5%(7名）、30分以 J-.2時間未満が15.8%(76名）、2時間以,-.3時
1/IJ未悩が42.1% (202名）、3時間以 J-.が40.6%(195名）であった (1:(16-d)。さらに、テレ
ピの視聴時間と拇li¥酔使用時間の,j}jとも 3時1/IJ以上と同答した者が全1本の 12%(58名）
を占めており、テレピ視聴や批咄およぴ PC 等に時間を~'(やす割合が多い結呆とな っ た。 ま
た、 「余暇の使い方」に関して、 J'―II II記述による回答では、多い}ij(に 「アルバイト」 261名、
「I垂眼」113名、 「買い物」 112名、 「読祁」82名、 「テレピ」80名、 「映両や DVD鑑伐」77
名、 「サークル」66名、 「遊ぷ」66名、 「外出」58名、 「巡動 （テニス、ダンス、ジム等）」
55名、その他多数の回答があった。
a)題眠時間 IF:!:l''Uit・慮蕊裟綴窯怨蒸睾蕊蒸翁蕊暑 b)通＾時ri-:t・・・ 十 n : •こ：蕊蒸瓢蒸I
0% 20% 40% 60% 80% 100% 0% 20% 40% 60% 80% 100% 
■,1峙問未渦 ・4-S時間 ,:;5.7時間 ■8時間以上 ■ 45分未渦 45-75分未渦 "'75-120;fi: 涵 ■ 120分以上
c)携帯、PC苓1三・・,蕊蕊蕊葵蕊蕊蕊翁蕊-- d)テレビ視e• 粽怨婆怒窯婆；；~,s~r•
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図 6. 生活時間について
4. まとめ
休力iJ!I定の結朱は筋力を示す握力等の項Iは低値であり、袋1次性を示す長座体前Jniは全国
平均値と比較して邸値であった （表2)。またBMI分類師の休力測巫の結呆からは、筋力を
示す項Iに関して 「肥満」群で布邸にi',°:jイ1/(であった（図 2)。大学生を対象とした先行研究
によると肥満による休力低下は女子'i叫：．ではみられなかったことを報告しているが）0)、）<
学生のBMlや皮下脂肪）阜は学年が上がるにつれて漸次増加する傾向にあり 、全身持久）Jの
低下など体力低下が顕署に現れることを報告している Ill。実［祭に本学学生の結果において
も有慈：な差はみられなかったものの、反復横とびのように身体の位1i',.移動や述動方向の変換
を要する測定項目において 「肥渦」は「将辿」と比較して低値をぷす傾i向にあり、逆に 「低
体重」 も「将通」と比較すると低値を示す傾向がみられた (I又12-d)。今但1の測定では 「低
体爪」は他群と比較して筋力が低く 、 柔軟性も劣る仰向を示した。 巡動不足は肥if/,j度を」•少/.
させる災LKLとなり 、肥満は邸lfl圧、 朝尿制、 心lfl行疾息等の様々な松病を惹起すると考えら
れている。また筋力の低下は将米的な述動器jJ;兄りの危険性が佑jくなることが懸念されること
からも、健康状態の維持を身体lfiのみで考えたとしても大学生期に筋｝）を低下させない努）J
をすることは煎！災であるといえる。
本瀾究において、生活時間に関する質1:JJi1の中で、 l文も気掛かりであるのはI垂I艮時間で
あった。本学学生のI垂I艮時間は、 平均6-711、r-1/IJと回答した者が65.1%と最も多く 、この結呆
(7) 
は厚生労働省の調べによる大学生が該当する 20代の平均睡眠時間と同様であったが 12)、6
時間未満と回答している者の割合はおよそ32%も存在していた（図6a)。佐々木 13)や古
谷14)らによる睡眠時間と生活習恨およぴ精神的健康状態の調査結果では、女子大学生は睡
眠時間が短く、定期的な運動習慣を有する者の割合が低く、さらにストレスを感じている割
合が高いことを報告している。また本調査において、テレピ視聴や携帯 ・PC視聴に多くの
時間を費やしている者が高い割合で存在することが明らかになったが、このような時間の費
やし方が睡眠時間や運動実施時間を圧迫している可能性が高いことが考えられた（図6c-
d)。今回我々は睡眠の質やストレスの有無までは調査していない為、睡眠時間の短さが生
活時間の使い方によるものであるか、睡眠の質に問題があるのか、その要因までは把握でき
ない。しかしながら、睡眠時間の短縮や質の低下は精神的なストレスを増幅させ、体調の自
覚症状にも悪影靱を及ぼすことが懸念される 15)。睡眠状況が大学生の不登校傾向に影孵を
及ぼすという研究結果や学習意欲にも影評することが報告 16)されており、これらが心身と
もに健康的な大学生活を脅かす要因になりかねない。
また運動習恨がある者はない者と比較して、疲労自覚得点やストレス度において低い傾向
を示した研究報告）7) もあることから、心身ともに健康な学生生活を送る上で、運動習慣の
持続も不可欠であると考える。しかし巡動実施の頻度に関する結果（図 5)のように、大学
入学以前は日常的な運動習恨がある者の割合が高かったにも関わらず、入学後は逆転し、運
動習慣が全くないと回答した者の割合が非常に高くなっている。本学学生における運動頻度
および身体活動拭は非常に少なく、慢性的な運動不足を惹起しうる状態であることが浮き彫
りになった。子どもの遊ぴ場を含む運動実施場所の減少に伴う身体活動祉の低下は大学生に
おいても同様であり、運動の実施場所や実践機会の確保は運動習恨を維持するためには重要
な課題であると考えられる。実際に本学では、 2016年10月より新校舎完成とともに狭小な
がらもトレーニングルームができ、授業で使用時間以外は使用条件を満たしていればいつで
も使用可能とした。その結果、初年度は長期休暇期間も含め年間のべ1280名、次年度は年
間のべ2670名ほどが利用しており、我々の当初の予想を超えた使用状況となっている。些
細な一例ではあるが、これらのことからも学内の運動施設の充実は学生の迎動習恨に対する
意識やモチベーションの維持に繋がる可能性が大いにあることを示しているだろう。授業内
においても、学生生活の充実だけに留まらず将来的な心身の健康の維持・増進を実現するた
めに、運動習恨の継続や迎動実践につながる動機づけを考慮した授業工夫が必要不可欠であ
ると考える。
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